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sportach sylwetkowych oraz sportach walki liczy sie

przede wszystkim masa i sila mie$niowa. Sq jednak

okresy, np. ,rzezbienie” sylwetki, czy tez ,zbijanie
wagi”, kiedy sportowcy z tej branzy zwracajq szczegdlng uwage
na spalanie zbednych kalorii, gdzie wazng role pelni szybkos$¢
przemiany materii. Jest wiele sposobéw zaréwno na jej przy-
spieszenie, jak i spowolnienie. Jaki wplyw na nasz organizm
ma metabolizm i co na niego wplywa? Odpowiedz znajdziecie
w tekscie.

Przemiana materii,

a organizm cziowieka

Nasz organizm to bardzo skomplikowane
Jurzadzenie”, ktére posiada szereg funkcji,
ale ma tez swoje ,wymagania techniczne”.
Warunkiem prawidiowego przebiegu wszyst-
kich proceséw fizjologicznych zachodza-
cych w organizmie jest pobieranie pozywie-
nia z zewnatrz, ktére stanowi Zrédio energii
niezbednej do zycia. Sktadnikami pokarmo-
wymi, ktére dostarczajg energii sa oczywiscie
weglowodany, tiuszcze i biatka, ktére pod
wptywem wielu przemian sg wykorzystywane

Metabolizm

sportowca
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do utrzymania podstawowej przemiany mate-
rii (PPM), wielu proceséw biochemicznych,
trawienia, wchfaniania i przemian sktadni-
kéw odzywczych (termogeneza popositkowa)
oraz do mniejszej, badz wiekszej aktywnosci
fizycznej.

Zacznijmy od najmniejszych elementéw
naszego ,urzadzenia”. Podstawowa Przemiana
Materii (PPM) to najnizsza niezbedna ilo$é
energii, jakg potrzebuje organizm dla zacho-
wania podstawowych funkcji zyciowych:
pracy uktadu krazenia i oddechowego, utrzy-
mania statej temperatury ciata, budowy tka-
nek, czy czynno$ci narzadéw i gruczotdw
wydzielniczych. W jej sktad nie wchodzi zadna
praca czy aktywnos¢ fizyczna. Wedtug zale-
cen, u zdrowego cztowieka podstawowa prze-
miana materii wynosi $rednio 1 kcal/kg m.c./
h, w przypadku dzieci PPM jest wigksza, nato-
miast u ludzi starszych jest nieco mniejsza. Co
ciekawe PPM jest najwyzsza w pierwszych 2
latach zycia cztowieka, kiedy mamy do czy-
nienia z intensywna rozbudowa tkanek orga-
nizmu, natomiast po ukonczeniu 21 lat PPM
ulega obnizeniu o ok. 2 % na kazde kolejne
10 lat zycia. Na te podstawowa warto$¢
zapotrzebowania energetycznego ma wptyw
wiele czynnikéw, m.in. masa ciata, dlatego
kobieta wykazuje mniejsza PPM, niz mezczy-
zna. Czg$¢ naukowcow twierdzi, ze gdy wez-
miemy pod uwage beztluszczowa

mase ciata LBM (lean body mass), czyli gtéw-
nie mase mies$niowa, to okaze sie, ze PPM
jest taka sama u mezczyzn i u kobiet. Wedtug
innych badaczy z racji tego, iz u kobiet wyste-
puje mniejszy procent bezttuszczowej masy
ciata niz u mezczyzn, ich organizm wyka-
zuje przecietnie ok.7% nizsze zapotrzebowanie
energetyczne dla utrzymania podstawowych
funkcji zyciowych.

Wpltyw temperatury

na metabolizm sportowca
Zdarza sig, ze zawodnik podwyzsza swojg PPM
nieSwiadomie, podczas ¢wiczen w zmiennej
temperaturze lub, jak w przypadku kobiet,
w zalezno$ci od cyklu, w jakim znajduje sig
jej organizm (wyrazny wzrost PPM obserwuje
sig u kobiet podczas menstruaciji). Na pewno
mato kto wie, ze w stanach gorgczkowych

dochodzi do podwyzszenia tempa metaboli-
zmu — wystarczy zwigkszy¢ temperature ciata
o 1°C, co powoduje wzrost tempa metabo-
lizmu o 12%. Zatem kulturysta czy fitnesska
w okresie rzezbienia muskulatury, zwiekszajac
temperature ciata do ok. 39°C moze wydat-
kowac¢ o 500 kcal/dobe wigcej. Tutaj okazuje
sig, ze sauna moze stanowi¢ dobre miejsce
na regeneracje potreningowg oraz dodatkowo
miejsce wydatkowania energii w stanie spo-
czynku. Ta forma rekreacji nie jest jednak
polecana w okresie treningu majacego na celu
zwigkszanie masy mig$niowej. Jak wskazujg
doniesienia naukowe na tempo metabolizmu
dziatajg nie tylko wysokie, ale takze i niskie
temperatury. Okazuje sie bowiem, ze tempo
PPM moze wzrosnaé¢ na skutek przebywania
w chtodnym otoczeniu (temp. ponizej 22-23°
C). Wéwczas nasz organizm, jako urzadzenie

Przed ¢wiczeniami rano nalezy wypi¢ chociazby
kawe z cukrem lub spozy¢é aminokwasy glukogenne
w postaci aminokwasow rozgatezionych (BCAA),
alaniny, argininy itd. To powinno zabezpieczy¢
organizm przed hipoglikemiq, a ponadto ograniczy

katabolizm miesniowy

samosterujgce sig, w celu utrzymania statej
temperatury ciala zmuszony jest do nasilenia
procesu termogenezy (produkciji ciepta), wszak
cztowiek jest istotg stafocieplng. Ten wazrost
tempa metabolizmu w chtodnym otoczeniu to
przejaw wzmozonej kurczliwos$ci miesni, ich
drzenia oraz pobudzenia hormonalnego (adre-
nalina, noradrenalina, glukagon, hormon tar-
czycy). Niemniej u zawodnikéw sportéw walki
oraz sportéw sylwetowych takich jak kultury-
styka czy fitness podwyzszenie metabolizmu
bywa wskazane, szczegdlnie w okresie spa-
lania zbednej tkanki tluszczowej, tj. w okresie
Jzezbienia” sylwetki, albo tez w celu ,zbicia
wagi” przed wazeniem. Wéwczas zaleca sie
ubra¢ w dres {najlepiej ortalionowy) i podczas
treningu (najlepiej aerobowego) porzadnie sie
wypocié. Oczywiscie nie chodzi tu o szybka
utratg masy ciata na skutek odwodnienia (zaraz
po treningu i tak bowiem musimy uzupetni¢
ptyny), ale o podniesienie termogenezy, ktéra
przyspieszy nasz metabolizm nawet na kilka
godzin po zakonczeniu ¢wiczen. Bywa tez tak,
ze zawodnicy na ,zbicie wagi” majg kilka-kil-
kanascie godzin. Wéwczas stosuja oni takie
metody jak lezenie {spanie) pod kotdrg w gru-
bym dresie lub bieganie w kurtce np. po scho-
dach. W tym przypadku celem zabiegu jest
odwodnienie organizmu, by podczas wazenia
wskazowka pokazywata kilkaset gram mniej.
Jednakze takie techniki nie nalezg do bezpiecz-
nych, dlatego nalezy je wykonywac pod okiem
lekarza, fizjologa lub do$wiadczonego trenera.
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Hormony tarczycy, a PPM
Najsilniejszy wptyw na warto$¢ PPM maja
hormony tarczycy. Przemiana materii ustroju
jest uzalezniona gtéwnie od funkcji tarczycy
i wydzielanych przez nig hormonéw, takich
jak tyroksyna (T4), tréjjodotyronina (T3) oraz
kalcytonina. Nadczynno$¢ tarczycy to nad-
mierna produkcja tyroksyny i tréjjodotyroniny.
Wysokie wydzielanie tych hormonéw powia-
zane jest m.in. ze wzrostem iloSci potasu
we krwi. Poza tym nadczynno$¢ tarczycy
powoduje state ostabienie, chudnigcie mimo
dobrego apetytu, przyspieszone bicie serca,
potliwo$¢, drzenie rak oraz uczucie goraca,
obrzeki stop i podudzi, to wszystko negatyw-
nie wptywa na trening sitowy oraz wyglad
w okresie startowym. Nadaktywno$¢ hor-
monu tarczycy moze zwieksza¢ PPM nawet
do ok. 80%, wiec jesli intensywnie éwiczysz
i spozywasz optymalne ilosci skfadnikdw
odzywczych, a brak efektow, warto zbadaé
sie u endokrynologa.

Metabolizm,

a dieta i wysitek

Na zwigkszenie metabolizmu mogg wptywac
takze niektore leki oddziatujace na o$rodkowy
uktad nerwowy. Naleza do nich leki typu:
aspiryna, kofeina czy tez zabronione w spo-
rcie clenbuterol oraz efedryna. Kolejnym ele-
mentem wptywajacym na wzrost PPM jest
proces przyjmowania pokarmu, co nazywamy
swoistym dynamicznym dziataniem pokarmu
(SDDP). Dynamika tego procesu uzalezniona
jest przede wszystkim od skfadu pozywie-
nia. Najwigkszy wzrost tempa metabolizmu
wystepuje po spozyciu biatka (o 15-40% war-
tosci energetycznej spozytego biatka), nastep-
nie po spozyciu tluszczu (ok. 5-10%), za$ naj-
mniejszy efekt wykazujg weglowodany (ok.
6%). Dieta mieszana powoduje wzrost tempa
metabolizmu $rednio o ok. 10% jej wartosci
energetycznej. Zwiekszenie PPM wystepuje
ok. 30-60 minut po spozyciu positku i moze sig
utrzymywac nawet przez kilka godzin. Z raciji
tego, ze biatko wywiera najsilniejszy wptyw na
wzrost przemiany materii, zalecane jest spozy-
wanie wigkszych jego dawek przez kultury-
stdw w czasie robienia treningu ,na rzezbe”,
a takze reprezentantom innych dyscyplin spor-
towych w czasie kuracji odchudzajacych.

Ponadto badania wskazuja, ze poszczegdlne
aminokwasy, jako sktadowe elementy biatek
majg istotny wptyw na hamowanie apetytu,
co pozwala zmniejszy¢ ilo$¢ spozywanego
pokarmu, a wéwczas tatwiej redukowac mase
ciata. Duzy wptyw na tempo przemiany mate-
rii w organizmie ma zawarto$¢ pierwiastkow,
witamin oraz proporcje i wzajemne zalezno$ci,
jakie wystepuja miedzy nimi. Fosfor jest nie-
zbedny we wszystkich cyklach wytwarzania
energii w komérce. Wysoka proporcja fosforu
w stosunku do wapnia $wiadczy o wysokim
tempie przemian metabolicznych, a jej tempo
maleje, gdy zwieksza sig w ustroju ilo$¢ wap-
nia. (prawidtowa proporcja wapnia do fosforu
wynosi 2:1).

Kolejny czynnik wptywajacy na wzrost meta-
bolizmu jest ogdlnie znany i popularny. Jest
nim aktywno$¢ fizyczna. W czasie maksymal-
nego wysitku fizycznego tempo metabolizmu
w pracujgcych migs$niach zwieksza sie ponad
100-krotnie w poréwnaniu z warunkami spo-
czynkowymi. Tu zaleca sie wykonywanie tre-
ningéw tlenowych zwiaszcza rano, na czczo.
Taki wysitek moze przyspieszy¢ metabolizm
na reszte dnia nawet o 300%! Jednakze nie
jest wskazane bieganie czy tez jazda na rowe-
rze z zupetnie pustym zotgdkiem. Brak cukru
i wysitek moze doprowadzi¢ do niebezpiecznej
hipoglikemii, co moze przyczyni¢ sie do moc-
nych béléw gtowy, a nawet utraty przytomno-
$ci. W zwigzku z tym nalezy przed éwiczeniami
rano wypi¢ chociazby kawe z cukrem lub spo-
zy¢ aminokwasy glukogenne w postaci ami-
nokwasdéw rozgatezionych (BCAA), alaniny,
argininy itd. To powinno zabezpieczy¢ orga-
nizm przed hipoglikemia, a ponadto ograniczy
katabolizm mig$niowy.

Spowolnienie
metabolizmu

Sq réwniez czynniki, ktére moga wptynaé na
obnizenie przemiany materii. Tak jak nadczyn-
no$¢ tarczycy wzmaga metabolizm, tak przy
niedoczynnosci tego gruczotu metabolizm moze
ulec obnizeniu nawet o 40%. Niedoczynno$¢
moze wywota¢ silne zakiécenia metabolizmu,
ktérych skutkiem moga by¢ zaniki mig$niowe
i nadmierne magazynowanie tfuszczu. Kolejny
hormon obnizajacy PPM to kortyzol. Gdy jeste-
$my przepracowani i zmeczeni, kora nadnerczy

wzmaga wydzielanie hormonu stresu — korty-
zolu, ktéry spowalnia przemiang materii, zwiek-
sza rozkfad biatek mig$niowych i utatwia maga-
zynowanie tluszczu, co w rzeczywisto$ci nasila
nadwage. Wydzielanie kortyzolu skutecznie
hamuja produkty weglowodanowe, szczegéinie
stodycze, nic wiec dziwnego, ze w warunkach
stresowych mamy na nie ochote.
Wsréd $Srodkéw wplywajacych na spowol-
nienie przemiany materii sg réwniez leki
— tzw. Beta-blokery — czyli preparaty sto-
sowane przy nadci$nieniu tetniczym, stad
osoby z ta przypadio$cia moga cierpie¢
dodatkowo z powodu otyto$ci, pomimo braku
zmian w wydatku energetycznym. Nalezy
jednak wiedzie¢, ze leki te znajdujg sie na
czarnej liscie Migdzynarodowego Komitetu
Olimpijskiego i ich stosowanie przez sportow-
cow jest surowo karane!
Wiele os6b, zwtaszcza nastoletnich kobiet,
ktére marza, by osiagng¢ sylwetke fitnesski
bardzo szybko i bez przemeczania fizycznego
- stosujg diety gtodéwkowe, liczac na szyb-
kie efekty w postaci utraty tkanki ttuszczowej
i wyeksponowania mig$ni. Oczywiscie my$le-
nie to jest btedne, wszak badania wykazuja,
iz u os6b niedozywionych lub stosujgcych
diety gtodéwkowe obserwuje sie wyrazny
spadek metabolizmu, wiec przynosi to skutek
odwrotny niz zamierzony. W pierwszym tygo-
dniu gtodzenia obnizenie PPM moze siggac ok.
5-8% jej poczatkowej wartosci. Jednoczesnie
dochodzi do nasilonej degradacji tkanki mie-
$niowej, a przez to dodatkowego spowolnie-
nia podstawowego metabolizmu.
Kazdy sportowiec jest w stanie modyfiko-
waé swojg przemiang materii, w zalezno$ci
od celu, ktéry chce osiggna¢. Na pewno nie
da sie osiggna¢ celu drogg na skroty, wszak
organizmu na diuzszg mete oszuka¢ sie nie
da, a nadto taka droga przynosi czesto wiecej
szkody, niz pozytku. Dlatego warto najpierw
dobrze pozna¢ swdj organizm, zastanowic sig
jakie jest nasze tempo przemiany materii i jak
reaguje ona na modyfikacje dietetyczne i tre-
ningowe, za$ wszelkie metody przyspieszenia
lub spowolnienia metabolizmu powinny by¢
nadzorowane przez specjaliste.
Mgr Justyna Mizera — dietetyk sportowy
www.olimpiakos.org.pl
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